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摘 要: 由于重攻轻守的思想造成由胜转败的情况时有发生, 因此本文就目前普遍存在的 重攻轻守
的现象来讨论一下篮球防守的重要性及防守的策略。
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情况时有发生, 因此就目前普遍存在的 重攻轻守 的现
象来讨论一下篮球防守的重要性及其防守的几个策略。
1 防守的重要性
我国古代的大军事家孙子说过: 不可胜者, 守也; 可
胜者 , 攻也。 意思是说, 使对方不能战胜我, 是防守的
事; 使我可以胜对方, 是属于进攻的事。这一著名论断正
应验了美国篮坛的一句名言 不输靠防守, 赢球靠进攻 ,
这句话很值得我们体味, 它道出了篮球运动的真谛。
1 1 从篮球竞赛时间上剖析防守的重要性
从竞赛时间上分析, 以国际比赛为例: 在全场比赛 48
分钟内, 实质上每个队是 10- 12 名队员, 平均每队比赛至
少有 8- 9 人上场打球, 因此, 在比赛中每个队员实际上掌
握的时间就更少了。由此可见, 一个队员在比赛 48 分钟内




蓝球竞赛规则中共有 10 章 60 项条款, 其中有 5 章 25
项条款与防守有直接和间接的关系。规则第 8 章是直接对
防守队员的限制, 这就要求防守队员必须遵守有关规定,
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造成夹击防守, 形成以多防少; 利用 5s、8s 和 24s 规则紧
逼对手; 利用规则中规定的限制区 3s, 掷界外球 5s, 紧逼
5s、10s、30s, 球回后场等造成对手失去球权; 还有 如果
确实为了去抢球、其位置又确有获得球的可能而发生的身

































对篮球 攻击性防守 , 至今还没有一个科学而统一的
概念, 但人们差不多已经对它有个约定俗成的共识
在进攻不断变化中, 防守队员以球为中心, 以人为主, 在









种多样, 八仙过海, 各领风骚。在 NBA 战场上, 现代篮球
的攻击性更可见一斑, 如皮蓬的 压迫式防守 、乔丹的
突袭式防守 、加里 佩顿的 面对面紧盯防守 和迪克姆




弧度, 并争了以 盖帽 ; 防持球队员时, 迫使他向有协防
的区域运球、防运球时, 要紧迫他停球; 运球停止时要迫
使他转身背向投篮, 使其丧失进攻威。然后再积极封堵他








2 4 以球为主, 人、球、区、时兼顾的防守原则
现代篮球的防守原则被精辟地总结为 以球为主, 人、
球、区兼顾 , 并在防守中得到普遍的应用。但是这个原则
却存在如下几点不足: 其一, 没有突出篮球 (下转第 27 页)
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表 1 1990 年以来国际排联举办赛事奖金一览表
年度 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99 0 1 2 3 4
站数 4 7 6 6 12 27 27 22 25 20 26 24 22 24 27
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方的 3, 5, 6, 24S 等时间的限制; 其三, 没有细致地区分
进攻队员在不同时间条件下的不同表现、情绪的波动和相
应的技战术变化总之, 防守体系和过程缺乏时间特征。比
赛过程中时间是最宝贵的 财富 , 消耗对方的时间, 争取
对时间和球的控制权, 就有利于取得胜利。在防守理念中
引入时间的因素后, 将 以球为主, 人、球、区兼顾 赋
予时间特征, 构成三维空间和一维空间相结合的四维防守
体系, 更符合篮球运动的规律。依据这一原则, 防守队员
应该紧扣住时间这条主线, 应 人 、 区 , 采用相应技战
术, 通过准确地捕捉对方的进攻意图, 使对方的 三威胁














进攻意识, 实施 以球为主, 人、球、区、时兼顾 的篮
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